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TRENDI RAZVOJA REZULTATOV TEKA NA 400 M ZA MOŠKE IN ŽENSKE NA ZADNJIH ŠTIRIH 
OLIMPIJSKIH IGRAH 
 
Lara Janežič  
IZVLEČEK 
Namen diplomske naloge je primerjati finalne teke na 400 m med moškimi in ženskami na 
vseh olimpijskih igrah v obdobju 2004–2016. Zanimala nas je telesna višina in starost 
tekmovalcev in tekmovalk, polt, narodnost, reakcijski čas in nenazadnje tudi končni rezultat. 
V statistično obdelavo smo zajeli vse atlete in atletinje finalnih tekov iz olimpijskih iger v letih 
2004, 2008, 2012 in 2016. 
Na podlagi dobljenih rezultatov je bilo ugotovljeno, da se tek na 400 m razvija in rezultati, 
predvsem v moški konkurenci, postajajo iz leta v leto boljši. Ženske v obdobju zadnjih 12 let v 
povprečju v končnem rezultatu niso tako izrazito napredovale kot moški. Vsi tekmovalci pa so 
izboljšali reakcijski čas pri samem startu.  
Pojasnjene so značilnosti finalnega teka iz vsakega obdobja posebej, tako za atlete kot za 
atletinje. Opisano je, kako telesna višina tekmovalcev vpliva na dolžino koraka in samo tehniko 
teka. Ugotovljena je bila optimalna starost tekmovalcev in tekmovalk za doseganje vrhunskih 
rezultatov in trajanje obdobja, v katerem tekmovalci lahko ohranijo najvišjo učinkovitost. Pri 
primerjavi barve kože tekmovalcev smo ugotovili, da pri ženskah v finalnih tekih nastopa nekaj 
več belopoltih tekmovalk kot v moški konkurenci. Delež temnopoltih tekmovalcev z leti 
finalnih nastopov narašča. V tej disciplini največji delež tekmovalcev in tekmovalk prihaja iz 
ZDA. 
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The purpose of this diploma is to compare the final 400m runs between men and women, in 
the period of 2004 – 2016 Olympic games. We were studying body height and age of male 
and female contestants, their complexion, nationality, reaction times and finally their best 
times. All male and female athletes of the final runs on Olympic Games in 2004, 2008, 2012 
and 2016 were included in the statistical analysis.  
Based on results obtained, we found out that the 400m run is evolving and that results, 
especially in male competition, are getting better each year. In the period of last 12 years, 
female contestants on average, did not progress as distinctively at their best times as male 
contestants did. However, all athletes improved their start reaction times.  
We explained the characteristics of the final runs from each Olympic games, for men and 
women. We described how body height of the competitors affects the length of the step and 
their running technique. We determined the optimal age of competitors for achieving top 
results, and the length of the period in which they can maintain maximum efficiency. When 
it comes to complexion of the contestants, we found out that there are more white female 
athletes than men, and that the number of dark-colored athletes is rising over the years of 
competition. In the 400m run discipline, the biggest part of male and female contestants 
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Angleži in angleško govoreči narodi (ki sicer za atletiko uporabljajo izraz »track and field«) 
atletiki rečejo kar »The Sport«. V vsakem primeru je atletika predvsem šport. Lahko bi napisali, 
šport je atletika in obratno. V Slovarju slovenskega knjižnega jezika2 (2014) najdemo besedo 
atletika razloženo kot »atlétika -e ž (ẹ́) šport, ki obsega hojo, teke, skoke, mete, mnogoboje: 
gojiti atletiko; prvenstvo v atletiki / lahka atletika atletika; težka atletika ki obsega dviganje uteži, 
rokoborbo, boks«. Kaj pa je šport? Po SSKJ2 (2014) je prvi pomen besede šport »po ustaljenih 
pravilih izvajana telesna dejavnost, za krepitev telesne zmogljivosti, tekmovanje, razvedrilo«. 
V sodobni družbi se šport spreminja in postaja ena od pomembnejših gospodarskih panog. Vse 
bolj je povezan z novimi tehnološkimi, strokovnimi, znanstveno raziskovalnimi in 
organizacijskimi metodami (Čoh idr., 2015). 
Atletiko za razliko od drugih športnih panog sestavljajo številne atletske discipline: teki na 
stezi, tehnične discipline na stadionu (skoki, meti), cestni teki, tekmovalna hoja, krosi in gorski 
teki. Te discipline razen objektivne merljivosti rezultatov nimajo veliko skupnih značilnosti. 
Tukaj ni spornih odločitev, ni ocen in odločitve sodnikov, sta le štoparica in meter, ki ju ne 
moremo ogoljufati. Panoge se razlikujejo po metodiki učenja in načinih treniranja. Vsaka 
disciplina ima drugačno tehniko izvedbe, fiziološke in biomehanske značilnosti. Po karakterju 
so si zelo različne (Čoh, 1992). Atletika je specifična, heterogena in nedvomno najstarejša 
športna panoga. Spada v skupno monostrukturnih športov, za katere velja standardna 
struktura cikličnega ali acikličnega gibanja, pri čemer je osnovni cilj premagovanje prostora z 
lastnim telesom ali predmetom, ki ga mečemo. 
Atletiki pravimo tudi kraljica športov. To je ena od temeljnih športnih panog in predstavlja 
osnovo številnim športom. Ima pomembno vzgojno in biološko vlogo pri razvoju mladih. 
Razširjena je na vseh kontinentih, zato ji lahko pravimo kar planetarna športna panoga. V IAAF 
(International Association of Athletics Federation) je vključenih 213 držav, kar je največje 
število med vsemi športnimi panogami. Največja atletska tekmovanja, kot so olimpijske igre, 
svetovna in evropska prvenstva ter mitingi diamantne lige, so tudi zelo močno povezana z 
mediji. Atletska tekmovanja so prikaz tega športa za številne ljubitelje atletike po vsem svetu. 
So tudi ena od temeljnih platform, ki mora atletiki omogočati konkurenčnost na globalnem, 
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komercialnem športnem trgu, tudi v primerjavi z ostalimi športi. (Ambrožič, Udovč, 2016) 
Atletika kot najbolj planetarna športna panoga sedanjega trenutka ima bogato zgodovino, ki 
sega v obdobje antične Grčije (Čoh, Uranjek, 1997). 
 
1.1 TEK NA 400 M 
 
Tek na 400 m je klasična atletska olimpijska disciplina. Zahteva vse energetske sisteme v 
kombinaciji z dobro tehniko starta, pravilno tehniko teka, jasno strategijo, pametno taktiko in 
pravo miselnostjo. To so glavni dejavniki, ki tekmovalcu pomagajo zdržati »mučenje« uma in 
telesa. Lahko jo opredelimo kot vzdržljivostni ali podaljšani šprint, saj vsebuje vzdržljivost 
tekača na srednje proge in hitrost sprinterja. Zato tekače v tej disciplini delimo glede na 
njihove gibalne sposobnosti. Lahko je tip sprinterja ali tip srednjeprogaša. Občasno najdemo 
tudi atlete, ki imajo karakteristike obeh tipov. Teku na 400 m pravijo tudi »krog smrti«, saj 
zahteva velik anaeroben napor z veliko kisikovega deficita, ki ga mora tekmovalec »odplačati« 
po končanem teku z velikim kisikovim dolgom in veliko acidozo. Prav zaradi tega vidika tek na 
400 m velja za eno najtežjih in najzahtevnejših disciplin, tako z vidika trenažnega procesa kot 
tudi tekmovalnega nastopa na atletskih tekmovanjih (Jagarinec, 2013). 
Zunanja tekmovanja potekajo na 400-metrski progi, kar je standardna dolžina tekališča. 
Sestavljeno je iz dveh vzporednih ravnin in dveh zavojev z enakim polmerom. Tekmovalci 
odtečejo točno en stadionski krog. V omenjenem teku je obvezen nizki štart iz štartnega bloka 
v krivini. Tekač mora ves čas teka teči po svoji progi. Pomembno je, da v krivini zna teči čim 
bližje notranjemu robu. Vrstni red atletov se določi na podlagi njihovega prihoda v cilj. Čas se 
ustavi, ko atlet s katerim koli delom trupa doseže navpično ciljno ravnino nad bližnjim robom 
ciljne črte (Ambrožič, Udovč, 2016). 
Tek na 400 m je mogoče izvajati tudi v dvorani. Krožno tekališče je dolgo 200 m. Ravni deli 
steze ostanejo ravni. Za lažji prehod iz ravnega dela v nagnjen zavoj se tekališče postopoma 
dviguje, po koncu zavoja pa postopoma znižuje. Tekmovalci ne tečejo obeh krogov po svoji 
progi, ampak na na svoji stezi pretečejo samo prvi krog, pred začetkom drugega pa se vsi 
pomaknejo na prvo progo, kjer so prerivanja za čim boljši položaj neizbežna. Dvoranska 
10 
 
tekmovanja so specifična, zanje pa se odločijo le redki atleti, saj je tudi možnost poškodb veliko 
večja.  
 
1.2 PREDMET IN PROBLEM DELA 
 
Naloga se bo ukvarjala s primerjavo trendov razvoja rezultatov teka na 400 m za moške in 
ženske na zadnjih štirih olimpijskih igrah v finalnem teku. Če želimo globje prodreti v vsebino 
problema, je treba poznati višino tekmovalcev in tekmovalk, njihovo starost, reakcijski čas, 




Cilji diplomske naloge so: 
*Ugotoviti, ali je tendenca tekačev in tekačic na 400 m na zadnjih štirih OI v smeri vedno višjih 
in vedno starejših.  
*Primerjati rezultat in reakcijski čas zadnjih štirih OI med moškimi in ženskami – je reakcijski 
čas krajši in končni rezultat hitrejši? 
*Ugotoviti, ali so tekmovalci in tekmovalke pretežno temne polti, ali je več belcev. 




2 ZGODOVINA ATLETIKE 
 
Gre za eno najstarejših oblik športne dejavnosti. Ko govorimo o zgodovini atletike, se moramo 
zavedati, da je tako dolga kot zgodovina športa sama. Sprva je atletika predstavljala predvsem 
boj za preživetje, z razvojem človeštva pa je prišlo do pojava, da so se ljudje pričeli z njo 
intenzivno ukvarjati. To ni bilo več le zaradi življenjske potrebe, temveč zaradi tekmovanja in 
primerjanja drug z drugim. Na začetku so se v antični Grčiji z atletiko ukvarjali v okviru verskih 
praznovanj. Borili so se za čast bogov in njihovo naklonjenost. Zmaga je posamezniku prinesla 
vso čast in slavo. Atleti so že v tistih časih odlično preučili in poznali priprave športnika. Vedeli 
so za različne načine vadb, uporabljali so nekatere pripomočke in orodja, ki jih zasledimo še 
danes. Zavedali so se tudi učinka prehrane in nekaterih prehranskih dodatkov za boljšo 
športno učinkovitost. Poznali so različne dihalne vaje in načine sproščanja mišic. Za 
tekmovanja so uporabljali stadion pravokotne, na eni strani lahko tudi podkvaste oblike. Steza, 
kjer so tekli tekmovalci, je bila narejena iz dobro utrjene gline, na vrhu pa je bila tanka plast 
peska (Čoh, Uranjek, 1997). 
Tek na en stadij je bila najverjetneje najstarejša disciplina, hkrati pa tudi najkrajša in najhitrejša 
panoga antične Grčije. Razdalje enega stadija (opredeljen kot 600 Herkulovih stopal) so bile 
na različnih grških stadionih različne. Stadij danes opredeljujemo kot dolžino 192 m. Tek se je 
začel na štartni črti, tako imenovani akesis, iz štartnega položaja. Tekmovalci so se pred 
štartom, podobno kot danes, udarjali s pestmi po prsih in bokih. Z žrebom so določili štartna 
mesta in jih na znak zavzeli. Vsak tekmovalec je imel svojo progo in svoje štartno mesto. Štartni 
položaj je bil v osnovi podoben današnjemu. Nogi pokrčeni, ena malo v prednoženju, trup 
predklonjen, roki v predročenju navzdol, pogled pa uprt naprej. Zmaga v teku na en stadij je 
bila zelo cenjena. Zmagovalci so na igrah dobivali vence, kasneje pa tudi denar (Čoh, Uranjek, 
1977). 
Za sodobne teke lahko rečemo, da se bistveno ne razlikujejo od starogrškega. Tek je naravna 
oblika gibanja, ki je močno fiziološko pogojena, zato ne moremo pričakovati revolucionarnih 
sprememb v sami tehniki teka. Največje razlike se kažejo v nizkem štartu, beleženju rekordov, 
tekaški opremi in dolžinah proge (Čoh, Uranjek, 1977). 
Atletska tekmovanja so po koncu antike zaradi vedno večjega vpliva krščanstva tonila v 
pozabo. Ponovno jih je odkrila renesansa, ki predstavlja tudi začetek dobe modernega športa. 
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Nanj so močno vplivale antične grške igre in atletika. To je bilo očitno leta 1896: na t. i. prvih 
modernih olimpijskih igrah v Atenah je bila atletika osrednje in najpomembnejše tekmovanje 
iger, saj se je predstavila z 12 disciplinami, udeležilo pa se je je tudi največ držav. Igre so bile 
mešanica modernih in antičnih športnih panog (Čoh, Uranjek, 1977). 
 
2.1 ZGODOVINA TEKA NA EN STADIONSKI KROG 
 
Za današnjo atletsko disciplino 400 m bi lahko rekli, da je imela prednico že v antični Grčiji. 
Tekmovalci so morali preteči dve dolžini stadiona, kar je predstavljalo približno 384 m. Kakor 
koli pa je bila ta razdalja zgolj naključna. Moderni tek na en stadionski krog znaša 400 m in 
izvira iz Velike Britanije. Tam so ga poimenovali tek na četrt milje (402,34 m). Ta razdalja je 
imela v času nastanka pomemben zgodovinski pomen. Četrt milje so kasneje zaokrožili na 
400 m, kar je kmalu postala standardna razdalja po celem svetu. Ta disciplina je dolgo časa 
veljala kot dogodek, kjer sta se srečala dva različna tipa tekača, in sicer sprinter in tekač na 
srednje proge. V Ameriki je bila steza ravna, na koncu steze pa je bila palica, okoli katere so se 
morali tekači obrniti in teči nazaj. Pomembno je bilo, da so si tekmovalci izborili čim boljši 
položaj pri palici, da so dosegli čim boljši rezultat. Zato je bilo v začetkih te discipline značilno, 
da so tekači začeli z zelo hitrim tempom (Quercetani, 2000). 
Današnji tek na en krog je bolj podoben sprintu kot teku na dolge proge, kjub temu pa so v 
teku na 400 m fiziološki razlogi, ki naredijo disciplino težko za umestitev v skupino sprinterskih 
tekov. Nastop odraža maksimalen privzem kisika v mišice tekača med samim gibanjem. Pri 
razdalji 300 m je dosežen maksimalni kisikov dolg. Na tej točki je potrebnega več kisika, kot ga 
telo lahko še zagotovi. V tem segmentu teka mora tekač, ki teče z vso hitrostjo, tek upočasniti. 
Zlato pravilo teka na 400 m je zato enakomeren tempo skozi celoten krog. Študije segmentov 
teka med teki najboljših tekačev našega časa kažejo na to, da se to pravilo redko udejanji v 
praksi. Večina rekordov je bila dosežena z zelo hitrim tekom v začetku in z rahlo upočasnitvijo 
proti koncu, oziroma z rahlim padcem hitrosti. Najboljši britanski tekač na četrt milje je v 
tridesetih letih prejšnjega stoletja izjavil: »Najmočnejši atlet v ciljni ravnini na 400 m ni tisti, ki 
najbolj pospešuje, vendar tisti, čigar hitrost najmanj pade.« Prvi tekač, ki je četrt milje pretekel 
pod 50 sekundami, je bil Robert Philpot, študent univerze Cambridge. Takrat so bili vsi rekordi 
doseženi v zelo napetih tekmah, kjer so tekači tekli z ramo ob rami in ne v solo tekih. Eden 
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prvih talentov in večjih atletov 19. stoletja v teku na 400 m pa je bil Američan Lawrence Myers. 
V nekem obdobju je bil rekorder na razdaljah od 50 jardov do ene milje. Njegova telesna masa 
je bila izredno nizka. Imel je 1,73 m in 51 kg, a zelo dolge noge. V opisih je pogosto upodobljen 
s karikaturo z zelo dolgimi nogami in kratkim trupom. Do leta 1960 so se teki na 400 m 
ponekod še vedno odvijali po ravnem. Ročno merjenje je bilo v uporabi do leta 1960, konec 
leta 1976 pa se je začelo elektronsko merjenje. Belci so rekorde na 400 m držali le v prvih 65 
letih 20 stoletja, kasneje pa so dominirali temnopolti atleti afriško-ameriških korenin 
(Quercetani, 2000). 
Britanski zgodovinarji namigujejo na to, da je bila prva tekma samo za ženske leta 1895 na 
fakulteti Vassar College v New Yorku, kjer je skupina navdušenih žensk sodelovala v tekih in 
skokih v ekstremnih vremenskih pogojih. Takrat naj bi bil to prvi organiziran dogodek, kjer so 
tekle ženske (Quercetani, 2000). Prvi rekord v teku na 400 m je bil zabeležen januarja 1957 s 
časom 57,00 sekunde. Med ženskami sta izstopali dve imeni. Irena Savinska, ki je kot prva 
ženska pretekla razdaljo 400 m v manj kot 50 s, in pa Marita Koch, ki je rekord postavila 
sedemkrat in katere svetovni rekord velja še danes, po več kot 33 letih (Lawson, 1948). 
 
2.2 RAZVOJ REZULTATOV NA 400 M 
 
Michael Johnson je bil prvi človek, ki je v teku na 400 m dvakrat zmagal na olimpijskih igrah 
(Atlanta, 1996 in Sidney, 2000) in edini človek, ki je na istih igrah zmagal v dveh disciplinah 
(200 m in 400 m). Osvojil je štiri svetovne naslove in leta 1999 postavil svetovni rekord na 
400 m s časom 43,18 s. Marie-Jose Perec je bila prva sprinterka na 400 m, ki je dvakrat osvojila 
olimpijsko zlato in tako kot Johnson v Atlanti leta 1996 zmagala tudi na 200-metrski razdalji. 








2.2.1 NAJBOLJŠI ČASI NA 400 M (MOŠKI) OD UVEDBE AVTOMATIČNEGA MERJENJA ČASOV 
(1976–2017)  
 
V atletiki je bilo do približno leta 1960 v uporabi ročno merjenje časa. Sedaj pa je že 42 let v 
uporabi elektronsko merjenje. Slika 1 nam prikazuje najhitrejše čase na 400 m pri moških med 
letoma 1976 in 2017. Iz grafa lahko razberemo, da se do leta 1988 tekmovalci niso uspeli 
spustiti pod mejo 44 s. Od tega leta naprej do leta 2017 pa so se atleti v teku na en stadionski 
krog dvajsetkrat spustili pod mejo 44 s in sedemkrat pod mejo 43,50 s. Rekord v teku na 400 m 
je bil dosežen leta 2016 s časom 43,03 s. 
 
Slika 1: Časi teka na 400 m za moške med letoma 1976 in 2017 (Škraba, 2017) 
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2.2.2 KOLAJNE NA OLIMPIJSKIH IGRAH NA 400 M OD UVEDBE AVTOMATIČNEGA MERJENJA 
ČASOV (1976–2016) 
 
Slika 2 nam prikazuje čase na 400 m, ki so zadostovali za kolajno na OI med letoma 1976 in 
2016. Iz grafa lahko razberemo, da je ta disciplina v teh letih izredno napredovala. Čas 44,24 s, 
ki je bil leta 1976 dovolj za zlato, leta 2016 na olimpijskih igrah v Riu de Janeiru ne bi bil dovolj 
niti za bron. Od leta 1988 naprej lahko tudi vidimo, kako izrazito izstopajo časi za zlato kolajno, 
časa za bronasto in srebrno pa sta si blizu. Samo v letih 1996 in 2016 se je tekmovalec spustil 
pod mejo 43,50 s. 
Slika 2: Kolajne za moške v teku na 400 m na OI med letoma 1976 in 2016 (Škraba, 2017) 
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Slika 3: Vsi časi moških tekačev v zgodovini pod 44 s (Škraba, 2017) 
2.2.3 ZGODOVINA TEKOV NA 400 M POD 44 SEKUNDAMI 
 
 
Slika 3 nam prikazuje 16 najboljših tekačev v zgodovini teka na 400 m, ki so se uspeli spustiti 
pod mejo 44 s. Označen je tudi svetovni rekord, ki ga ima v lasti Wayde van Niekerk s časom 
43,03 s. Prejšnji svetovni rekord, ki je bil v lasti Michaela Johnsona, je uspel izboljšati za 15 
stotink. Zgornji rezultati kažejo, da so se tekači na 400 m 76-krat spustili pod mejo 44 s. Do 
danes je to največkrat uspelo sprinterju Michaelu Johnsonu (22-krat). Šestim tekačem se je 




Slika 4: Časi v teku na 400 m za ženske med letoma 1976 in 2017 (Škraba, 2017) 




Slika 4 nam prikazuje najhitrejše čase na 400 m pri ženskah med letoma 1976 in 2017. Vidimo 
lahko, da je bil najboljši čas dosežen leta 1985 s časom 47,60 s. Ta rezultat že 33 let velja za 
svetovni rekord. Najbližje temu času se je tekmovalka približala leta 1996 s časom 48,25 s, 




2.2.5 KOLAJNE NA OLIMPIJSKIH IGRAH NA 400 M ZA ŽENSKE OD UVEDBE AVTOMATIČNEGA 
MERJENJA ČASOV (1976–2016) 
 
Slika 5 nam prikazuje čase na 400 m, ki so zadostovali za kolajno na OI med letoma 1976 in 
2016. Iz grafa lahko razberemo, da je bilo po časih najbolj izstopajoče leto 1996. Tekmovalka, 
ki je tisto leto dobila bronasto kolajno s časom 49,10 s, bi s tem časom na vseh OI kasneje 
prišla do zlata. Od leta 2004 naprej vidimo, da so rezultati kar konstantni in ni pretiranega 
izstopanja, niti velikih razlik med tekmovalkami.  
  
Slika 5: Kolajne za ženske na OI v teku na 400 m med letoma 1976 in 2016 (Škraba, 2017) 
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3 FAZE TEKA NA 400 M 
 
V procesu treninga je treba podrobno preučiti vsako fazo teka na 400 m. Atlet mora vsako fazo 
posebej obvladati, kajti skupek uspešnosti posameznih faz doprinese uspešen rezultat (Boyd, 
2000). 
Če tekači želijo biti uspešni v tej disciplini, morajo imeti odlično kombinacijo moči, 
pospeševanja, hitrosti in hitrostne vzdržljivosti. Ta tek že od nekdaj velja za dolgo sprintersko 
panogo, v resnici pa se z izjemo hitrostne vzdržljivosti ne razlikuje preveč od teka na 200 m. 
Tako na 200 m kot na 400 m tekač začne tek iz štartnega bloka v krivino, nato pa sledi faza 
pospeška. Na 400 m je cilj tekmovalca, da po štartu doseže skoraj maksimalno hitrost teka in 
jo skuša ohranjati. Največji izziv ni le razvoj in prilagajanje energijskega sistema, temveč učenje 
atletov, kako naj na 400m dejansko tečejo hitreje. Da to dosežejo, je ključnih že prvih 200 –




Atlet mora razumeti kakšno vrednost ima start in startni pospešek. Mladi 400-metraši pogosto 
tečejo 400 m z idejo, da lahko startajo počasi in nato postopoma pospešujejo skozi celoten 
tek, kar pa ne drži. S prepočasnim startom atlet nikoli ne bo mogel uporabiti ključnega 
energijskega sistema. V prvih 6–7 sekundah po startu se v telesu atleta kljub njegovemu 
maksimalnemu naporu še ne kopičijo laktat in vodikovi ioni. Zaradi tega je pomembno, da atlet 






Slika 6: Taktika teka na 400 m (Osebni arhiv) 
Slika 6 prikazuje tehniko in taktiko teka na 400 m od starta do cilja. 
 
 
3.2 FAZA POSPEŠKA 
 
Kot je prikazano na sliki 6, faza pospeška obsega prvih 50–70 m. Atlet čaka na znak starterja, 
ko se pištola sproži, bo tek pospešil v krivino in poskušal doseči svojo skoraj maksimalno 
hitrost. Po fazi pospeševanja tekač poskuša obdržati kontinuirano hitrost gibanja. Naslednja 
faza je dolga med 80 in 130 m. Tukaj tekač nadaljuje z enakomernim tempom teka. Spremeni 
se samo amplituda gibanja rok, in sicer se zmanjša. Bistvo tega dela proge je, da tekmovalec 
predvsem v zgornjih okončinah poskuša ohraniti čim več energije. To pomeni, da mu rok ni 
treba uporabljati preveč »agresivno«, saj v kasnejšem delu proge igrajo pomembno vlogo. 
Kljub temu je tukaj pomembno, da tekmovalec ne pokaže nobenih vidnih znakov 
upočasnjevanja tempa tekme. Atlet naj bi ohranjal tekmovalno hitrost in ne upočasnjeval 
("How To Run The 400m", 2018). 
 
 
3.3 FAZA 200 m 
 
Ko tekač preteče pol stadionskega kroga, naj bi bil rezultat približno 1–2 sekundi počasnejši 
kot je njegov osebni rekord v teku na 200 m. To pomeni, da če ima tekač osebni rezultat na 
200 m 21,50 s, naj bi bil ta med tekom na 400 m 22,5–23,5 s. Po pretečenih 200 m je zelo 
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pomembno, da tekač več energije preusmeri v zgornji del telesa in gibanje rok. Atleti s slabšo 
fizično pripravljenostjo bodo to dosegli težje in kasneje. Najboljši to dosežejo v razdalji od 220 
do 250 m in jim nato do cilja ostane še približno 150 m. V zadnjih metrih do cilja v 
pospeševanju tempa ne bomo videli razlike. Če se pospeševanje opazi, pa je velika verjetnost, 
da je atlet prvih 250 m tekel prepočasi in hranil energijo za zadnjih 100–150 m. Ko tekač pride 
iz zadnje krivine in se bliža ciljni ravnini, so njegove noge že zelo utrujene in potrebuje pomoč 
zgornjih udov. Vso energijo mora sedaj usmeriti v delo rok. Pri tem ne sme pretirano kriliti z 
rokami, oziroma imeti prevelike amplitude giba, temveč mora simulirati tehniko dela rok, ki se 
uporablja pri sprinterskemu teku ("How To Run The 400m", 2018). 
 
 
3.4 CILJNA ČRTA 
 
Ko se tekač približuje cilju, je njegova naloga, da z vso hitrostjo prečka ciljno črto in se s trupom 
nagne naprej. Pomembno je, da se pred ciljem ne ustavlja oziroma izteka. Upočasnjevanje 
pred črto lahko tekača prikrajša vrhunskega rezultata. K temu lahko veliko doprinesejo 
izkušnje. Da pa tekmovalci pridejo do izboljšanja, se morajo tako trenerji kot atleti zavedati, 
da se spremembe ne bodo zgodile že po prvih nekaj tekmah. Potrebnega je veliko treninga in 





4 TEK NA 400 M NA OLIMPIJSKIH IGRAH OD LETA 2004 DO LETA 2016 
 
4.1 ATENE 2004 
 
4.1.1 FINALE 400 M, MOŠKI 
 
Od leta 1912 do leta 2004 so bili v disciplini 400 m vedno izvajani štirje krogi tekmovanja. Šele 
četrti krog je bil finalni tek. OI v Atenah so bile prve, kjer so tekmovalci tekli samo tri 
tekmovalne kroge. Prvi krog so bile kvalifikacije, drugi krog polfinalni tek in tretji krog finalni 
tek. Tako velja še danes. V Atenah je bil relativno nov tekmovalec atlet Jeremy Warnier. Njegov 
trener je bil Clyde Hart, ki je prej treniral nepremagljivega Michaela Johnsona, nosilca 
svetovnega rekorda. V finalnem teku na OI leta 2004 so bili favoriti trije Američani (Jeremy 
Wariner, Otis Harris, Derrick Brew). Tekli so na tretji, četrti in peti progi. Wariner je bil na 
sredini. Otis Harris je vodil prvih 200 m, vendar pa je tekmovalcu Warnierju uspelo obdržati 
svojo konstantno hitrost in zato v zadnjih metrih prehiteti Harrisa. Derrick je v cilj pritekel tretji 
(Sports Reference, 2000–2016). 
 
Slika 7: Atene 2004, moški (Sports Reference, 2000–2016) 
Slika 7 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekmovalcev v 
finalnem teku na 400 m na OI v Atenah leta 2004. 
 
4.1.2 FINALE 400 M, ŽENSKE 
 
Mehičanka Ana Guevara je bila v letih 2002 in 2003 favoritinja na vseh večjih tekmovanjih v 
teku na 400 m in je zmagala kar 23 tekem. Med njimi je bila tudi zmaga na SP leta 2003. Leta 
2004, en mesec pred OI, pa je bila prvič po dveh letih poražena proti Bahamki Tonique 
Williams-Darling na zlati ligi v Rimu. Williams-Darling je bila na SP 2003 šele peta. V finalnem 
teku v Atenah je bila Williamsova v ospredju, sledili pa sta ji Mehičanka Ana Guevara in 
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Američanka Sanya Richards-Ross. Guevara ni mogla zmanjšati razlike do Williamsove. V zadnji 
ravnini pa si je z zelo hitrim tempom bronasto kolajno pritekla Rusinja Natalya Antyukh. Sanya 
Richards-Ross je končala na šestem mestu (Sports Reference, 2000-2016). 
 
Slika 8: Atene 2004, ženske (Sport Reference, 2000–2016) 
Slika 8 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekmovalk v 
finalnem teku na 400 m, na OI v Atenah leta 2004. 
 
4.2 PEKING 2008 
 
4.2.1 FINALE 400 M, MOŠKI 
 
Zmagovalec prejšnjih OI, Jeremy Wariner, se je v tem letu razšel s trenerjem. Njegova sezona 
v letu 2008 se ni začela optimistično. Američan LaShawn Merritt, ki ga je Wariner premagal že 
11-krat v treh letih, ga je leta 2008 izzval za najboljšega tekača na 400 m. V začetku sezone 
2008 ga je Merritt že premagal v Belinu, kasneje pa mu je to uspelo še v Pekingu. V finalnem 
teku sta v ciljni ravnini tekla z ramo ob rami, toda Merritt ga je uspel premagati za skoraj celo 
sekundo. To je bila največja razlika za zmago med prvim in drugim mestom od leta 1896. Tretji 
je bil David Neville (Sports Reference, 2000–2016). 
 
Slika 9: Peking 2008, moški (Sports Reference, 2000–2016) 
Slika 9 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekmovalcev v 





4.2.2 FINALE 400 M, ŽENSKE 
 
Sanya Richards-Ross je leta 2008 na OI veljala za favoritinjo. V finalnem teku v Pekingu je 
startala po pričakovanjih. Prvih 300 m je pretekla z veliko prednostjo, s časom 35,8 s. Zadnjih 
100 m pa je izgubila vso prednost in v cilj prišla tretja. Zmagala je Britanka Christine Ohuruogu. 
Ta je bila sprva vprašljiva za britansko ekipo olimpijskih iger 2008, ker se je izognila trem 
dopinškim testom in v letu 2007 s strani IAAF dobila eno leto prepovedi nastopanja. Vendar 
pa se je britanska zveza pritožila in dosegla, da je sprinterka od novembra leta 2007 spet lahko 
tekmovala. Druga je v cilj pritekla Jamajčanka Shericka Williams in zaostala za samo 0,06 s 
(Sports Reference, 2000–2016). 
 
Slika 10: Peking 2008, ženske (Sports Reference, 2000–2016) 
Slika 10 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekmovalk v 
finalnem teku na 400 m na OI v Pekingu leta 2008. 
 
4.3 LONDON 2012 
 
4.3.1 FINALE 400 M, MOŠKI 
 
Do sedaj so na OI v kategoriji 400 m dominirali Američani, saj so vsako leto od leta 1956 naprej 
osvojili zlato kolajno, izjema je bilo le leto 1980. V Londonu pa je prišlo do spremembe, saj se 
eden najboljših Američanov, Warriner, sploh ni uvrstil na OI. Favoriti za te OI niso bili tako 
predvidljivi. Glede na pretekle dosežke bi v finalnem teku lahko predvidevali tekmovalca iz 
Južne Afrike, Dominikanske republike in Grenade. Prvič v zgodovini teka na 400 m v finalnem 
teku ni bilo nobenega Američana. Sprinter Kirani James je po prvih 200 m vodil s časom 21,3 s. 
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Sledil mu je Luguelin Santos, ampak James je le še povečeval razdaljo in osvojil zlato s časom 
43,94 s. Santosa je prehitel za pet metrov in Lalonde Gordon si je pritekel bron. To je bila prva 
zlata olimpijska kolajna za atleta iz Grenade. James je bil tudi prvi Neameričan, ki mu je pri 
rosnih 19 letih in 11 mesecih uspel tek pod 44 sekundami. Bil je drugi najmlajši tekmovalec, ki 
je dosegel tako odmeven rezultat. V finalu sta nastopala tudi dva Evropejca, dvojčka Borlee iz 
Belgije, ki sta si pritekla peto in šesto mesto (Sports Reference, 2000–2016). 
 
Slika 11: London 2012, moški (Sports Reference, 2000–2016) 
Slika 11 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekmovalcev v 
finalnem teku na 400 m na OI v Londonu leta 2012. 
 
4.3.2 FINALE 400 M, ŽENSKE 
 
V finalu je ruska favoritinja Antonina Krivoshapka z 11,8 s prvih 100 m vodila pred še eno 
favoritinjo, Američanko Sanyo Richards-Ross. Rusinja je s časom 23,2 s vodila 200 m, Richards-
Ross pa je zaostajala za 0,5 s. Sledila je Američanka DeeDee Trotter. Sanya Richards-Ross je 
pametno in potprežljivo uspela zadržati svoj tempo in tako v ciljni ravnini premagala 
Trotterjevo, saj je Rusinja Krivoshapka zaostala in bila na koncu šele šesta. V zadnji ravnini se 
je zelo približala Britanka Ohuruogu in premagala Trotterjevo, ki je bila na koncu tretja. Sanya 
Richards-Ross pa je ciljno črto prva pretekla (Sports Reference, 2000–2016). 
 
Slika 12: London 2012, ženske (Sports Reference, 2000–2016) 
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Slika 12 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekmovalk v 
finalnem teku na 400 m na OI v Londonu leta 2012. 
 
4.4 RIO DE JANEIRO 2016 
 
4.4.1 FINALE 400 M, MOŠKI 
 
Favorita v zadnjih letih sta bila LaShawn Merritt in Kirani James, saj sta dosegla veliko 
odmevnih rezultatov. Leta 2015 na SP ju je presenetil Južnoafričan Wayde van Niekerk. Vsi 
trije tekmovalci so bili favoriti za OI 2016. V finalnem teku je Merritt prvih 200 m s časom 20,4 s 
prevzel vodstvo. V zadnji krivini je vodstvo prevzel Niekerk. 300 m je pretekel v času 31,0 s. Do 
konca je le še stopnjeval tempo in pritekel v cilj z novim svetovnim rekordom 43,03 s. Drugi je 
bil Kirani James, tretji pa LaShawn Merritt (Sports Reference, 2000–2016). 
 
Slika 13: Rio de Janeiro 2016, moški (Sports Reference, 2000–2016) 
Slika 13 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekmovalcev v 
finalnem teku na 400 m na OI v Riu de Janeiru leta 2016. 
 
4.4.2 FINALE 400 M, ŽENSKE 
 
Finale teka na 400 m na v Riu de Janeiru je bilo tekmovanje med Amričanko Allyson Felix in 
tekmovalko z Bahamov Shaunae Miller. Na začetku je presenetljivo vodila Američanka 
Natasha Hastings, vendar sta jo po prvih 200 m že prehiteli Felix in Millerjeva. V ciljni ravnini 
jo je prehitela še Jamajčanka Shericka Jackson in v cilj pritekla tretja. Na ciljni črti sta se borili 
Shaunae Miller in Allyson Felix. Zmagovalko je odločil fotofiniš. Zmagala je Millerjeva, ker se 





Slika 14: Rio de Janeiro 2016, ženske (Sports Reference, 2000–2016) 
Slika 14 prikazuje končni rezultat, starost, višino, državo, polt in reakcijski čas tekomovalk v 




5 METODE DELA 
 
5.1 POVZETEK OBDELANIH PODATKOV 
 
5.1.1 STATISTIČNA ANALIZA PODATKOV 
 
Podatki finalnih tekov na 400 metrov z olimpijskih iger so zbrani in urejeni v programu 
Microsoft Excel 2013 (Microsoft Corporation, Redmond, ZDA) ter statistično obdelani v 
programu IBM SPSS 24 (SPSS Inc., Chicago, ZDA). Opisne spremenljivke so predstavljene v 
merah frekvenčne porazdelitve (frekvence in frekvenčni deleži), številske pa v merah opisne 
statistike (povprečjih in standardnih odklonih). 
Za preverjanje razlik med olimpijskimi obdobji v izbrani demografski (starost, višina) ali 
tekmovalni spremenljivki (čas teka na 400 m, reakcijski čas) je uporabljena enosmerna analiza 
variance. Predhodno je bila preverjena predpostavka o normalnosti porazdelitve (Shapiro-
Wilkov test) in homogenosti varianc (Levenov test). V primeru kršenih predpostavk so razlike 
preverjene s Kruskall-Wallisovim testom. Ob ugotovljeni statistični značilnosti F-vrednosti so 
bili dodatno izvedeni še testi mnogoterih primerjav (POST-HOC), kjer je bil ob izpolnjeni 
homogenosti varianc uporabljen Tukeyev test, sicer pa Gamess-Howellov test. Vsa preverjanja 
so bila opravljena pri stopnji tveganja 5 %.  
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6 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
6.1 STAROST TEKAČEV PRI TEKU NA 400 M 
 
Starost športnika je pomemben faktor za načrtovanje športne kariere. Atletom in trenerjem, 
ki načrtujejo kariero v tekmovalnem športu, poznavanje starosti svojega vrhunca in obdobja, 
v katerem lahko ohranjajo najvišjo učinkovitost, koristi. S tem znanjem trenerji in atleti lahko 
svoja načrtovanja usmerijo v realna pričakovanja o prihodnji uspešnosti športnika. Pomaga jim 
pri izbiri priprav na specifične dogodke na mednarodni ravni  (Hollings, Hopkins in Hume, 
2014). 
V študiji so izračunali starost vrhunske zmogljivosti in trajanje obdobja najboljše učinkovitosti 
za vrhunske atlete in atletinje v teku na 400 m. V raziskavi so primerjali starost atletov in 
atletinj v obdobju od leta 2000 do leta 2009. Raziskava je pokazala, da so vrhunsko pripravljeni 
tekači v teku na 400 m stari med 24,5±2,0 let. To obdobje držijo 3,7±1,4 let. Za ženske v tej 
disciplini velja, da so najboljše v starosti 24,8±2,2 let. To obdobje držijo 3,1±1,0 let. Trajanje 
obdobja je podobno pri moških in ženskah (Hollings idr., 2014). 
 






























Na sliki 15 je predstavljena primerjava starosti tekačev na 400 m na olimpijskih igrah v obdobju 
med letoma 2004 in 2016. Rezultati kažejo, da med vsemi štirimi finalnimi teki ne prihaja do 
statistično značilnih razlik pri obeh spolih. V zadnjih dveh obdobjih finalnih tekov se je 
povprečna starost moških znižala s starosti 24,25 leta na starost 22,63 leta. Pri ženskah se je 
povprečna starost v zadnjih dveh obdobjih zvišala s starosti 24,38 leta na 26,75 leta. V letu 
2012 je bila povprečna starost žensk najvišja, in sicer 27 let. Glede na podobnost povprečnih 
starosti, ki so razvidne iz grafov, lahko sklepamo, da so optimalna leta za doseganje vrhunskih 
rezultatov v teku na 400 m za tekače 24 let (±1) in za tekačice 25 let (±1). 
 
6.2 TELESNA VIŠINA TEKAČEV NA 400 M 
 
Telesna višina tekačev je eden od dejavnikov pri določanju tekaške uspešnosti. Oseba z visoko 
telesno višino ima potencial za daljši korak, vendar brez ustrezne prilagodljivosti in treninga 
tega ne more doseči. Frekvenca in dolžina koraka opredeljujeta maksimalno sprintersko 
hitrost. Le optimalno razmerje med njima omogoča doseganje maksimalne hitrosti. Na to 
optimalno razmerje vplivajo tudi nekatere morfološke značilnosti tekača. Pomembni sta 
predvsem telesna višina in dolžina nog. Sprinterji z višjo telesno višino imajo praviloma daljši 
korak, nižji pa imajo krajši korak, vendar višjo frekevenco. To razmerje je individualno 
pogojeno, saj sta tako dolžina kot frekvenca koraka povezani z več dejavniki, kot so: 
horizontalna sila reakcije podlage, gibljivost, hitrost odriva, kot odriva in višina centralnega 
težišča telesa. 
Študija iz leta 1985 na univerzi v Walesu, ki je bila objavljena v britanskem časopisu za športno 
medicino, je pokazala, da so ženske olimpijske finalistke v teku na 400 m višje od tistih, ki 
tekmujejo v teku na 100 m (Kholsa, 1985). 
Reyes, Reina, Hernandez in Badilo (2013) so ugotovili, da ni optimalne višine za sprinterje, 
ampak se višina razlikuje glede na spol. Raziskava je pokazala, da sta oba spola ameriških 
sprinterjev malo višja od povprečnih Američanov, medtem ko je telesna masa nižja od 
povprečnih Američanov in ima večji vpliv na tekaško uspešnost kot višina. Ugotovili so še, da 




Slika 16: Primerjava telesne višine tekačev na finalnih nastopih OI med letoma 2004 in 2016 (Osebni arhiv) 
Na sliki 16 je predstavljena primerjava višine tekačev na 400 m na olimpijskih igrah v obdobju 
med letoma 2004 in 2016. Rezultati kažejo, da med vsemi štirimi finalnimi teki ne prihaja do 
statistično značilnih razlik pri obeh spolih. Na grafu vidimo, da je povprečna telesna višina 




































Slika 17: Povprečna višina in teža tekačev v različnih obdobjih (The changing shape and sizes of 
Olympic athletes, 2016) 
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Slika 17 prikazuje povprečno telesno višino in težo tekačev na 400 m v letu 1896 in v letu 2016. 
Povprečna telesna višina tekačev leta 1896 je znašala 173 cm, sto let kasneje pa 178 cm. Na 
sliki je prikazana tudi primerjava teže vrhunskih tekačev v teku na 400 m. 
 
6.3 KONČNI REZULTAT TEKA NA 400 M 
 
 
Slika 18: Primerjava časov teka na 400 m na finalnih nastopih OI med letoma 2004 in 2016 (Osebni arhiv) 
Legenda: *-p<0,05 
Na sliki 18 je predstavljena primerjava časa tekov na 400 m na olimpijskih igrah med letoma 
2004 in 2016. Rezultati kažejo, da pri moških prihaja do statistično značilnih razlik v času teka 
(F = 5,888; p = 0,003). Povprečen čas teka na 400 m se je v finalnem nastopu leta 2012 in 2016 
statistično značilno znižal (oba p = 0,012) v primerjavi s povprečnim časom finalnega teka leta 
2008. Pri ženskah podobnih razlik ni bilo zabeležiti. Pri moških se je v tem obdobju povprečni 







































6.4 REAKCIJSKI ČAS TEKA NA 400 M 
 
Reakcijski čas je eden izmed pomembnih faktorjev za uspešen sprint. Dober reakcijski čas loči 
nadarjene tekače od elite. Opredeljen je kot čas od signala (v tem primeru zvočnega) do odriva 
od startnih blokov oziroma odziva športnika (Magill in Anderson, 2014). Meri se ga v 
milisekundah. Pri odraslih ljudeh znaša 0,24–0,30 s, pri sprinterjih pa nekoliko manj. Pri 
reakciji ni prisotna faza odločanja, zato je hitrost reakcije v največji meri odvisna od hitrega 
prenosa živčnih impulzov od senzorskega (slušnega) sistema do efektorskega (mišičnega) 
sistema. Spol, starost in učne izkušnje prav tako igrajo pomembno vlogo pri sposobnosti 
športnika na čim hitrejši odziv (Iulian, 2012). Počasnejši je prenos informacije do možganov, 
počasnejša je reakcija tekmovalca. Mednarodna atletska federacija (IAAF) je uveljavila pravilo 
0,10 s, kar pomeni, da se hitrejši start ima za pobeg. Atlet naj bi v tem primeru predvideval 
strel in začel prehitro. V primeru napačnega štarta mora pomočnik starterja atleta, 
odgovornega za napačen start, diskvalificirati. Atletom se to sporoči z dvigom rdečega kartona 
(razpolovljen po diagonali) pred tekmovalcem, ki je izvedel napačen start (Ambrožič, Udovč, 
2017). Latentni reakcijski čas je čas od startnega znaka do takrat, ko živci mišicam sporočijo 
dražljaj, ni gibanja. Motorični reakcijski čas je čas od prispetja dražljaja do reakcije na dražljaj, 
ko se mišica aktivira in sprednja noga zapusti startni blok. V mišicah najprej narašča tonus, že 
naslednji trenutek pa pride do eksplozivne kontrakcije iztegovalk nog. Startni reakcijski čas je 
čas od startnega znaka do zapustitve sprednjega startnega bloka. 
Obstaja veliko razprav o tem, ali je za uspešnost sprinta odličilnega pomena latentni ali 
motorični reakcijski čas. Strokovnjaki menijo, da je latentni čas bolj inherenten genski 
dejavnik, zato je manj možnosti, da se ga priučimo in je posledično manj pomemben.  
Svetovno znani atleti imajo pogosto reakcijski čas starta okoli 1,45 s. Včasih pa atleti start 
predvidevajo, vendar pa s tem lahko tvegajo oziroma povečajo možnost prehitrega starta, ki 
ne sme biti hitrejši od 0,10 s. Strategija starta med kvalifikacijskim, polfinalnim in finalnim 
tekom ni tako pomembna, vendar pa je dokazano, da se reakcijski čas iz kroga v krog manjša. 
Collet (1999) je v študiji zapisal, da so Colakoglu, Akgun, Yalaz, in Ertat (1987) v svoji 
eksperimentalni nalogi, kjer so uporabili slušne in vizualne dražljaje, ugotovili, da se amplituda 
možganskega potenciala poveča med pridobivanjem novega znanja. To odkritje v živčni 
znanosti dokazuje, da se s treningom in vajo lahko priučimo hitrejšega reakcijskega časa. Če 
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primerjamo reakcijske čase sprinterjev začetnikov in izkušene tekmovalce, se čas bistveno 
zmanjša (Collet, 1999). 
 
Slika 19: Primerjava reakcijskih časov teka na 400 m na finalnih nastopih OI med letoma 2004 in 2016 (Osebni 
arhiv) 
Legenda: *-p<0,05; **-p<0,01 
Na sliki 19 je predstavljena primerjava reakcijskih časov na startu teka na 400 m na olimpijskih 
igrah med letoma 2004 in 2016. Rezultati kažejo, da pri obeh spolih prihaja do statistično 
značilnih razlik. Pri moških je ugotovljeno značilno znižanje povprečnega reakcijskega časa v 
letih 2012 in 2016 v primerjavi z letoma 2004 in 2008, medtem ko je pri ženskah zabeležiti 
značilno znižanje reakcijskega časa v finalnem teku leta 2016 v primerjavi z letoma 2004 in 
2008. Pri moških je največja razlika med letoma znašala 0,09 s, pri ženskah pa 0,08 s. 
 
6.5 POLT TEKAČEV 
 
Fenotipske razlike, ki so odraz genotipskih variacij med populacijami, nekaterim omogočajo 
boljše razlike v športu, seveda pa imajo velik vpliv tudi kulturno okolje, vzgoja in življenjske 
razmere. Vsaka atletska disciplina od športnika zahteva drugačno kombinacijo biomehanskih, 





































Dolenc (2011) je v svojem članku zapisal, da je leta 1972 ameriški genetik Richard Lewontin v 
svoji raziskavi poročal o korelaciji med uspešnimi sprinterji in aktivnim genom ACTN3. Ljudje 
imamo ta gen lahko aktiven ali pa ne. Pri zdravju se to ne pozna, opazi pa se pri obremenitvah 
v vrhunskem športu. Če je pri osebi ta gen aktiviran, proizvaja protein, ki je povezan z boljšo 
mišično eksplozivnostjo. Ugotovili so, da ima ta gen 98 % Jamajčanov in 82 % Evropejcev, 
vendar se raziskava ne nadaljuje. Zapisali so le, da večja zastopanost gena ne more pojasniti, 
zakaj so nekatere populacije tako uspešne v teku na kratke proge. 
Tabela 1: Polt tekačev na OI med letoma 2004 in 2016 
Spol Polt Leto 
2004 2008 2012 2016 
Bela Črna Bela Črna Bela Črna Bela Črna 
Moški N 1 7 2 6 0 8 0 8 
% 
spol 
12,5 % 87,5 % 25,0 % 75,0 % 0,0 % 100,0 % 0,0 % 100,0 % 
Ženski N 3 5 3 5 1 7 1 7 
% 
spol 
37,5 % 62,5 % 37,5 % 62,5 % 12,5 % 87,5 % 12,5 % 87,5 % 
Skupno N 4 12 5 11 1 15 1 15 
% 
spol 
25,0 % 75,0 % 31,3 % 68,8 % 6,3 % 93,8 % 6,3 % 93,8 % 
 
V tabeli 1 je predstavljena polt tekačev. V obravnavanih letih finalnih nastopov na OI je bilo 
moč zabeležiti, da je bila velika večina tekmovalcev črne polti. Delež temnopoltih tekmovalcev 
z leti finalnih nastopov narašča s skupno 75 % leta 2004 na skupno 93,8 % v letu 2016. Pri 




6.6 NARODNOST TEKMOVALCEV 
 
Tabela 2: Narodnost tekmovalcev finalnega teka na 400 m na OI med letoma 2004 in 2016 
  
2004 2008 2012 2016 2004–2017 
N % leto N % leto N % leto N % leto N % leto 
Države 
BAH 2 12,5 % 1 6,3 % 0 0,0 % 1 6,3 % 4 6,3 % 
BOT 0 0,0 % 1 6,3 % 2 12,5 % 1 6,3 % 4 6,3 % 
BRN 0 0,0 % 0 0,0 % 1 6,3 % 1 6,3 % 2 3,1 % 
FRA 1 6,3 % 1 6,3 % 0 0,0 % 0 0,0 % 2 3,1 % 
GBR 0 0,0 % 2 12,5 % 1 6,3 % 0 0,0 % 3 4,7 % 
GRN 1 6,3 % 0 0,0 % 2 12,5 % 2 12,5 % 5 7,8 % 
ITA 0 0,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 1 6,3 % 1 1,6 % 
JAM 3 18,8 % 2 12,5 % 2 12,5 % 2 12,5 % 9 14,1 % 
MEX 1 6,3 % 0 0,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 1 1,6 % 
RSA 0 0,0 % 0 0,0 % 1 6,3 % 1 6,3 % 2 3,1 % 
RUS 2 12,5 % 3 18,8 % 1 6,3 % 0 0,0 % 6 9,4 % 
SWE 0 0,0 % 1 6,3 % 0 0,0 % 0 0,0 % 1 1,6 % 
TTO 0 0,0 % 1 6,3 % 1 6,3 % 1 6,3 % 3 4,7 % 
UKR 0 0,0 % 0 0,0 % 0 0,0 % 1 6,3 % 1 1,6 % 
USA 6 37,5 % 4 25,0 % 5 31,3 % 5 31,3 % 20 31,3 % 
Skupno 16 100,0 % 16 100,0 % 16 100,0 % 16 100,0 % 64 100,0 % 
 
Legenda: BAH – Bahami; BOT – Bocvana; BRN – Bahrajn; FRA – Francija; GBR – Velika 
Britanija; GRN – Grenada; ITA – Italija; JAM – Jamajka; MEX – Mehika; RSA – Južnoafriška 
republika; RUS – Rusija, SWE – Švedska, TTO – Trinidad in Tobago; UKR – Ukrajina; USA – 
Združene države Amerike 
 
V tabeli 2 je predstavljena narodnost tekmovalcev finalnih tekov na 400 m med letoma 2004 
in 2016. Največji delež tekmovalcev in tekmovalk prihaja iz ZDA (skupno 31,3 %) in z Jamajke 
(14,1 %). Dokaj velik delež so predstavljali ruski tekmovalci (skupno 9,4 %), sledijo tekmovalci 
z Granade (7,8 %), Bahamov (skupno 6,3 %) in iz Bocvane (6,3 %). Druge države so bile 






Tek na 400 m je najdaljši sprinterski dogodek v atletiki. Že od leta 1896 je ta disciplina del 
poletnih olimpijskih iger za moške in od leta 1946 za ženske. Tek na 400 m je ena izmed težjih 
disciplin v atletiki, saj od tekača zahteva kombinacijo eksplozivnosti, moči, hitrosti, hitrostne 
vzdržljivosti in vzdržljivost v moči. Za vrhunski rezultat mora biti atlet celostno pripravljen. Prav 
tako pa so pomembne tudi morfološke značilnosti, tehnika in racionalnost teka, taktika, 
psihološka priprava in nenazadnje tudi okolje, v katerem se tekmovalec pripravlja.  
Cilj naloge je bil primerjati finalni tek na 400 m za moške in ženske na olimpijskih igrah v 
obdobju od leta 2004 do leta 2016. Zbrani so telesna višina tekmovalcev in tekmovalk, starost, 
polt, narodnost, reakcijski čas in končni rezultat.  
Ugotovljeno je bilo, da najboljše rezultate v teku na 400 m moški dosegajo pri 24 letih (±1), 
ženske pa pri 25 letih (±1). Rezultati so pokazali, da se je pri moških ta starost v zadnjih dveh 
obdobjih (2012–2016) znižala na 22 let, pri ženskah pa zvišala na 26 let. Vsi tekmovalci pa 
vrhunsko pripravljenost obdržijo približno tri leta. Pri telesni višini tekmovalcev in tekmovalk 
v teh štirih obdobjih ne prihaja do statističnih sprememb. Moški so v povprečju visoki med 184 
in 185 cm, ženske pa med 172 in 174 cm.  
Končni rezultat teka na 400 m pri moških kaže, da disciplina iz leta v leto napreduje. V obdobju 
od leta 2004 do leta 2016 se je povprečni čas izboljšal za 0,63 s. Za tek na en stadionski krog 
je to velik napredek. Izboljšal se je tudi reakcijski čas pri obeh spolih. Pri moških se je v tem 
obdobju izboljšal za 0,09 s, pri ženskah pa za 0,08 s. Ob primerjavi reakcijskih časov pri moških 
in ženskah so ženske le za 0,01 s ali 0,02 s počasnejše. Povprečni reakcijski čas leta 2016 je bil 
enak pri obeh spolih. Končni rezultat pri ženskah je obraten kot pri moških. Od leta 2004 do 
leta 2016 se je povprečni čas poslabšal za 0,37 s. 
V finalnem teku je vedno več tekačev in tekačic temne polti. Pri ženskah je zabeležen večji 
odstotek belopoltih tekmovalk kot pri moških. V letih 2012 in 2016 je bil v finalnem teku 100 % 
delež temnopoltih tekačev. Delež temnopoltih tekmovalcev in tekmovalk je narasel s 75 % na 
93,8 %. Največji delež tekmovalcev in tekmovalk prihaja iz ZDA (31,3 %), sledijo Jamajka, Rusija 
Grenada, Bahami in Bocvana. Ostale države so zastopane v manjši meri (manj kot 5 %). 
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Opaziti je, da se je disciplina tek na 400 m pri moških v obdobju med letoma 2004 in 2016 
dvignila na višjo raven. Tekači napredujejo in iz leta v leto dosegajo boljše rezultate. V tem 
obdobju se je izboljšal svetovni rekord, prav tako tudi slovenski. Zaradi novega svetovnega 
rekorda in hitrejših časov v tej disciplini tek na 400 m postaja zanimivejša panoga, privlačna 
tudi za gledalce. Predvidevamo lahko, da se tudi zaradi tega vse več mladih atletov odloča za 
tek na en stadionski krog, konkurenca pa se povečuje. Tudi Evropejci napredujejo. Včasih je 
bil čas pod 45 s velik dosežek za evropsko atletiko, sedaj pa število atletov, ki so sposobni teči 
po to mejo, narašča. Predvidevati je, da bo na prihajajočem evropskem prvenstvu v Berlinu za 
osvojitev kolajne 400 m treba preteči pod 45 s. Vse kaže na to, da bodo atleti v tej disciplini še 
napredovali, zato je samo vprašanje časa, kdaj bo dosežen nov svetovni ali evropski rekord. 
Pri ženskah v tej disciplini rezultati ne napredujejo tako očitno kot pri moških. Povprečje se v 
obdobju 12 let ni izboljšalo. Domnevamo lahko, da posameznice lažje pridejo do kolajne ali do 
dobrega mesta, tudi če rezultat ni vrhunski oziroma blizu svetovnemu rekordu. Od leta 1985, 
ko je bil postavljen ženski svetovni rekord (47,60 s) je samo petim atletinjam uspelo teči pod 
49 s, kar je še vedno daleč od svetovnega rekorda. Obstaja domneva, da obstoječi svetovni 
rekord pri ženskah ni povsem regularen, saj vemo, da so bile v tistem času v atletskem svetu 
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